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Nulricion que armoniza lu
Sisleme Hormonal

UN RECE TARTO CONSCIEN I E CON MACA

Este no esunrecetario convencional. Es
dnainvitacion arelacionarte contucuerpo
desde la coherencia, laescuchay lanutricion
orofunda.




Anees de empezar

Este no es un recetario convencional.
Es una invitacion a relacionarte con tu
cuerpo desde l|la coherencia, la
escuchay lanutricion profunda.

La maca, mas que un superalimento,
es un modulador adaptogénico gque
puede acompanar procesos de
regulacion cuando el sistema
nervioso, el metabolismo vy Ila
consciencia estanendialogo.

Aquino buscamos “arreglar” el cuerpo,
sino crear condiciones para que el
sistemma hormonal encuentre mayor
equilibrio.

Cada receta esta pensada como un
actode cuidado:unapausa,unaforma
de reconectar con el ritmo interno y
sostener la energia de manera mas
estable.
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Como user la mace

La maca es una raiz, y como toda raiz,
pide tiempo y presencia. No se trata
de echarle una cucharada a todo
esperando resultados inmediatos.
Setratadeintegrarlaconintencion.

DOSIS SUGERIDA

e Inicio suave: 1/2 cucharadita (1,5 Q)
al dia durante la primera semana.

e Mantenimiento: 1 cucharadita (3
g) aldia.

e Dosis plena: hasta l cucharada
(5-7 g)aldia, seguntucuerpo.

Cuendo tomarla

e Manana o media manana:
aprovecha su efecto energético
natural.

e Evitalanoche: puede activar
demasiado apersonas sensibles.
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| alle de maca y
CaCa0

Regulacion emocional y conexion cuerpo-corazon

Porciones: 1taza Tiempo: 5 minutos

Ingredientes

1taza (250 ml)de leche vegetal (almendra,
avena o Ccoco)

lcucharadita (3 g)de macaen polvo
1 cucharadita (3 g)de cacao puro sinazucar

] cucharadita de endulzante natural (miel,
panela, datil o stevia)

1 pizcade canelade Ceilan(opcional)
1 pizcade salmarina(realza sabores)

Preparacion

Calientalaleche vegetal a fuego bajo sin dejar
que hierva(maximo 70°C).

Retira delfuegoyagregalamaca, elcacaoy el
endulzante.

Bate con un mezclador de mano, batidora de
inmersion o licuadora durante 30 segundos
hasta que quede cremosoy conespuma.
Sirve en tu taza favorita, espolvorea canela y
tomalo despacio.

Clave paratucuerpo

Este latte es un abrazo tibio. El cacao eleva el
animo de forma suave y la maca sostiene tu
energia sin el subidon del cafe. |deal para las
mananas en que necesitas presencia, no
velocidad.

Avene ibhia con
mace. y COCO

Contencion metabodlica

Porciones: 1taza Tiempo: 10 minutos

Ingredientes

1/2 taza (45 g)de hojuelas de avena

1taza (250 ml)delechevegetal
lcucharadita (3 g)de macaenpolvo
1cucharada (10 g)de cocorallado sinazicar
lcucharaditade aceite de coco
lcucharadita de miel o panelaraspada

1 pizcade salmarina

Toppings opcionales: banano en rodajas,
semillas de chia, nueces

Preparacion

En una olla pequena, cocina la avena con la
lechevegetalylasalatfuegomediodurante 5a
/ minutos, moviendo con frecuencia.

Cuando estée cremosa, retira del fuego.
Agrega el aceite de coco, el coco rallado y el
endulzante. Mezcla bien.

Espera Il minuto para que baje latemperaturay
anade lamaca. Revuelve.

Sirve tibia conlos toppings de tu preferencia.

Clave paratucuerpo
Unaavenaquetesostienesinsaturarte. Lafibra
de la avena modula la glucosa, el coco aporta
grasa estable y la maca acompana la energia
de toda la manana. Es comida que se queda
contigo.
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Smoothie de (rutos
rojos

Antioxidantesy equilibrio hormonal

Porciones: 1vaso Tiempo: 5 minutos

Ingredientes

1taza (150 g)de frutosrojos mezclados (fresa,
mora, arandano, frambuesa — frescos o
congelados)

lbanano maduro mediano
lcucharadita (3 g)de macaen polvo
lcucharada (12 g) de semillas de chia

1taza (250 ml)delechevegetaloaguade
COCO

I cucharadita delinaza molida (opcional, apoya
equilibrio estrogenico)
Hielo al gusto

Preparacion

Colocatodoslosingredientes enlalicuadora.
Licia a velocidad alta durante 45 a 60
segundos, hasta que quede homogeneo y
Cremaoso.

Pruebay ajusta: silo quieres mas dulce, anade
medio datil; silo quieres mas liquido, ahade un
poco mas deleche vegetal.

Sirve deinmediato enunvaso grande.

Clave paratu cuerpo

Los frutos rojos son reparadores celulares
ouros, la chia aporta omega 3 de origen
vegetal y la maca cierra el circulo como
moduladora. Es un desayuno liguido que deja
el cuerpolimpioylacabezaclara.
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Parz sostener la energe )

Creme dulce de
meacea y maeranon

Estabilidad energéticay soporte hormonal

Porciones: 2 porciones Tiempo: 10 minutos

Ingredientes

1taza (140 g) de maranones crudos, remojados 4
horasy escurridos

4 datiles Medjool sin hueso
lcucharada(/ g)demacaenpolvo
1taza (250 ml)deleche vegetal

I cucharadita de extracto devainilla
1 pizcade salmarina

1 pizcade canela(opcional)

Preparacion

Remoja los maranones en agua tibia durante al
menos 4 horas (0 toda la noche). Escurrelos vy
enjuagalos.

Colocalos maranones, los datiles,lamaca, laleche
vegetal,lavainillaylasalenlalicuadora.

LicUa a velocidad alta durante 1a 2 minutos, hasta
obtener una textura completamente cremosa, sin
grumos.

Prueba y ajusta el dulce si lo necesitas (un datil
mas).

Sirve en copas o frascos. Puedes comerla al
momento o refrigerar 30 minutos para texturamas
firme.

Clave paratu cuerpo

Esta crema es densidad amable. El maranon
aporta grasas estructurales que el cuerpo
reconoce,losdatiles sostienenlaglucosasinpicos
y la maca entra como base adaptogénica. Es
postre, merienday medicina.

Dolites energeticas
de mece

Energia sostenida

Porciones: 12al4bolitas Tiempo: 15 minutos

Ingredientes
1taza (90 g)de hojuelas de avena

1/2 taza (125 g) de mantequilla de almendras o mani
sinazucar

1/4taza (60 ml) de miel o sirope de agave
2 cucharadas (14 g)de macaenpolvo

2 cucharadas (20 g) de semillas mixtas (chia, linaza,
girasol)

2 cucharadas (20 g) de cacao nibs o chips de
chocolate oscuro

1/4taza (20 g)de cocorallado sinazdcar
1 pizcade salmarina
Extrade cocorallado pararebozar

Preparacion

En un bowl mediano, mezcla la mantequilla de
frutos secos conlamielhastaintegrarbien.
Anadelamaca,lasalylavainillasiusas. Mezcla.
Incorpora la avena, las semillas, el cacao nibs y el
coco.Remueve hasta que todo quede unido.
Silamezcla esta muy seca, anade una cucharadita
mas de miel; si esta muy pegajosa, una cucharada
mas de avena.

Refrigera la mezcla 15 minutos para que sea mas
facilde manipular.

Forma bolitas deltamano de una nuez y rebozalas
encocorallado.

Clave paratucuerpo

Son combustible real. Tienen grasa buena, fibra,
proteina vegetal y la maca sostiene la curva
energetica. Perfectas para antes de entrenar,
entrereuniones o cuando aparece elbajondelas 4
delatarde.
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Para cerrer el dia

Pudin de chie y meca

Digestiony estabilidad nocturna

Porciones: 2 porciones Tiempo: 5 minutos

Ingredientes

1/4taza (40 g)de semillas de chia
1taza (250 ml)delechevegetal
lcucharadita (3 g)de macaen polvo
lcucharadita de extracto de vainilla

lcucharadade miel, sirope deagaveo?
datiles triturados

lpizcade canela
1pizcade salmarina

Toppings: frutas de temporada, cocorallado,
almendraslaminadas

Preparacion

Enunfrasco devidrio contapa, mezclalaleche
vegetal, la maca, el endulzante, la vainilla, la
canelaylasal. Agitabien paraintegrar.

Anade las semillas de chia y agita otra vez
durante 20 segundos para distribuir.

Espera 10 minutos y vuelve a agitar (esto evita
que las semillas se acumulen en elfondo).
Refrigera minimo 4 horas, idealmente toda la
noche.

Al servir, anade los toppings y disfrdtalo frio o a
temperaturaambiente.

Clave paratu cuerpo
Lachiasehinchaenaguay creaunatextura
que el sistemadigestivo agradece. Esun
cierre suave del dia: alimenta sin pesar, apoya
lamicrobiotaylamaca, endosisbaja, nointer-
fiere coneldescanso.
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Una note finel

Estasrecetas son puntos de partida, noreglas. Ajustalas atu cuerpo, a
tuciclo, atutemporada. Cambia laleche vegetal, prueba otros
endulzantes, sumalo que tuintuicion te pida.

La maca trabaja mejor cuando hay constancia. No busques resultados
endias: observalas semanas, los ciclos, los meses. El cuerpo tiene su
propio tiempoy ese tiempo siempre es mas sabio que la prisa.

Come con presencia. Cocina conintencion. Deja que cadarecetasea
una pausa, no unatarea.
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